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Abstract
Sportsarephysicalactivitiesdoneinleisuretinle，Ｔｈｅｙａｒｅｎｏｔｗｈａｔｗｅ
areforcedbiyothers，ｂｕｔｗｈａｔｗｅｖｏｌｕｎｔａｒｉｌｙｄｏｆｏｒｏｕｒｅｎtertaimIlent．
TherefbreoweoncethoughtthatspoTtsshouldnotbeforcedtothoseｗｈｏｄｉｄ
notlikethembecausetheywerespontaneousactivities・
Inthe20thcentury，however，physicallaborhasdecreasedthankstothe
mechanizationofindustry，transportationsystemhasdeveloped，andlife-style
hasbeenurbanizedAsthesechaI】geshavegraduallyrobbedthediaryｌｉｆｅｏｆ
ｐｅｏｐｌｅ，you､ｇｏｒｏｌｄ，menorwoInan，ofphysicalexercise，healthdisorderhas
becaIlleaseriousproblemL
Consequently，therehasbeenawidespreadrecogniｔｉｏｎｔｈａｔｗｅｄｏｓｐｏｒｔｓｎｏｔ
ｏｎｌｙｆｏｒｏｕrprivateentertainmentbutaIsoforourpersonalhealth・Ｔｈｉｓ
recognition，then，leadｓｕｓｔｏｔｈｉｎｋｔｈａｔｄｏｉｎｇｓｐｏｒｔｓｉｓｎecessaryforthe
maintenanceandincｒｅａｓｅｏｆｈｅａｌｔｈｏｆａｌｌｔｈｏｓｅｗｈｏｃｏｍｐlainthelackof
plhysicalexercise・Ａｎｄｉｔｍｅａｎｓｔｈａｔｗｅｓｈｏｕｌｄｎｏｔ］1eavethesituationin
whlichonIysportsfansenjoysportsThisisthebackgroundagainstwhicha
sloganｌｉｋｅ”sportsforeveryone伽ｈａｓｂｅｅｎｂｏｍ，
Ｉｔｉｓｖｅｒｙｒｅｃｅｎｔly，however，thatwehaverevealedhowsportscolItributeto
ourhealthTheknowledgｅｈａｓｎｏｔｗｉｄｅｌｙｄｉｆｆｕｓｅｄｔｏｕｓｙｅｔ･Ｆｉｒｓｔｏｆａｌｌ，
theref0re，itisnecessarytoexplainhowsportscontributetoourhealthwhen
wetrytourlderstandthevaluesofSports・Iofferthefollowingperspectives
fｒｏｍｗｌＭｃｈｗｅcandiscusstherelationshipsbetweensportsandhealth．
はじめ(こ
スポーツは余暇を利用して行なう身体活動で、 他人から強制されるものではなく、 目
分の楽しみのために周発的に行ななうものである。したがって以前にはスポーツはあく
まで自由意志で行ぱうものであり、行粒いたく粒い者まで無理に誘い込む必蕊はないと
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凸考えられていた。
しかし、月0世紀に至り、産業の機械化に伴う肉体労働の減少と交通網の拡大に伴う生
活の都市化によ って、老辮男女を問わず 日常生活の運動不足が厩戦ってきて、これに伴
う健康障害が問題とされるようになってきた⑰￣
その結果、 スポーツはたんに個人の楽しみのために実施するものではなく、 個人の腱
簾のために実施するものであるという認識が広まって来た。この立場に立てば、
足を訴えるすべての人は健康の保持増進のためにスポーツの実施力泌襲であり、
運動不
たんに
兜
スポーツの愛好者のみがスポーツを笑施しているだけでは不十分だということになる。
｢すべての人にスポーツを」 という標語はこのような背景に立って聖張されている。
しかしながら、
近のこと葱ので、
スポーツが健康lこどのように役立つかが明らかになったのは比較l杓最
この点の知識が￣股に普及されていない。 そこでまず、この点をl境ら
かにしておくことがス恭一ツの意義を理解するために必要と趣ろう。 以下に、スポーツ
と健康の関係について、 いろいろな点から検討を加えていく。
スポーツと長寿{,
大学スポーツ選手の寿命
大学時代にスポーツの選手をしていた人が長寿を保つかどうかを調べるのは、一般の
人を対象とする場合よりも調鐵が容易である。大学時代の激しいトレーニングが健康に
薇響に作用するかもしれないし、彌益に作用するかもしれ戦いのでこの点をはっきりさ
せておく必要があ愚。このような調査を行救うには創立の古い大学で跡しかも伝統があ
り、卒辮liの行方がよく掴握されていなければならない。したがって日本の新ﾎﾟﾘ大学は
調鷲対象として不適当である。
イギリスのルックは 1954年にケンブリ ツジ大学の卒業盛の死亡年齢を調査した。 彼
は1860年から1900年までの開にケンブリッジ大潔でスポーツ選手として活躍した者を
リストアップし、その人たちの死亡年齢をスポーツ種目別に明らかlこし、|制時にケンブ
リッジ大学の同じ年代の学業成績優秀者および無作為に一般大学生を抽出して調誉を鍵
施した。
彼は死広年齢と同時に死因も調べて戦蝿渚と難故死者を除外した。 これはスポーツの
選手は体格がよいために兵役に服すことが多く、 したがって戦死者が増加するおそれが
あるからである。
ルックの調査結果を茨： に示す。 表でわかるように、 陸-k競技、クリケット電ポート、
ラグビーの選手の死亡年齢にはほとんど鍵が見られず６７－６８歳の死瞳年齢を示した。
この値は無作為に選ばれた一般大学生の死亡年齢との間lこも蕊が見られ芯かつた。ただ
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し、学業成績の優秀だった者の死直年齢は約一&H1鶚高いという結果が得られた。（喪、
この結果は餅大学表，ケンブリッジ大学のスポーツ選手の死亡年齢（ルック、，954）
時代にスポーツの選 鍵デリトポート２２鶴繼手をしていても、そ
の人の寿命は一般大人数２０３１７６１６７２１８３６２３２５
学蕊と変わりがない琵一だ－～‘,。。，｡ｃ局へ。⑥⑤。』〃へ“、…同
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死亡鑛令１６７．４１１６８．１３１６７．０８【68.84169.4ｒ１６７．４３
ことを示している。
すなわち、大学艤代の数難問の選手生活は、その後数十鱸にわたる社会生活に覆われて
人鱗の総決算である寿命に影響を与えないことになる。しまって、 したがって熟この調
萱はスポーツ活動がま ったく寿命に影響を与え憩いと 大学|涛代だけいいうのでばなく、
くら熱心にスポーツ活動を行っても意味が救いことを示している。 すなわち、スポーツ
!ま一生を通して行わなければ駄目であることを示している。
クロスカンポリースキーヤーの寿命
フィンランドのカルボーネンらは1974年にブイ ンランドのクロスカントリースキー
ンピオンが一般国民よりも長生きをすると述べている。レースのチャ
彼らは1845年から 1910年までの間に雛まれたチャンピオン396名を対象として畿存
者を調べ、チャンピオンの生瀞率が50％になる年齢（半数が死亡する年齢）が73.01歳で
あることを明らかにしていろ。これはフィンラン誤人の1956-1960年の５８％生存率の
鱸齢より約2.8歳高かったので、クロスカントリーチャンピオンのほうが一般人よりも長
生きをすると確定している。フィンランドでは、 スキーが国民生活に密着しているため
に籍いうちから比較的高年齢になるまでスキー活動を行っているためかもしれない。
力士の寿命
力士は体重が多いのが特徴であり、これはすもうがからだの安定性を争うスポーツで
あるからである。幕内の力士lま現役を引退した後にも年寄となって、若手力士らの養成
に当たる。
小Il1らは1973年に大相撲の扉寄の寿命について調査をしている。 すなわち、昭和のは
じ沙から昭和45年に至るまでの年寄の死亡年齢を年代別に調べ、同じ年代の麓本人の平
均寿命と比較している｡
日本人の平均寿命は、戦前は５０歳以下であったが、(、戦後は急速に伸び、昭和26鐸に
年寄の寿命は現在でも６０歳前後で、６０歳代になり、 耀和46年には７０歳代になったが、
明らかに短命である。（図1）
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図【穣撲鍾審の死亡年齢（小川ら、1973） …
！図２簿寄の死因別死迺率（小jliら、１９７３）
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この原因は年寄の死因を見れば明らかになる。図２に示すように、年寄の死闘の第一、
第二拉懲戦前、戦後を問わず心臓病と脳血管疾患で、がんなどの悪性新生物による死因
は低い。すなわち、心臓燃管障害が多いのが年寄の死因の特徴である。これは、棺撲の
ハードトレーニングのためというよりも、肥満によるものであろう。この点からいえば
年寄になったならば体重を－股人並Ｉこ落として生活するのがよい。しかし、若手力士養
成という立場からすれば競技能力醤落としてまでして、体重を減らすこともでき憩いの
であろう園
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中年以後の身体活動の重要壁
中高年で運動を実施している人の寿命を知る手がかりとしてハモン ﾄﾞの研究が興味潔
彼は1959年１０月１日から1960年Ｚ月い゜ １５日までの間に、実に108万4,`０４人につ
違動実施状態を含めていろいろなデータ護集めた。いて、
そこでこの人たちの生死を1960年10月Ｘ日慰確かめた結果、既に7,269人力糀亡し
ていること力轆認された。そこでこれらの死亡者について糟生前のカルテから運動実施
状態を調べて、年齢別1こ死亡率を算出した結果が表２に示す通りであった。
＜表２＞
表2から輯らかに年齢力欄<なるにつれて死世率が急速に高まってくるが、各年齢区
分ごとに、運動を実施していないと答えた人の死亡率が高く、運動の激しさに比例して
死亡率が低下してきていた。 たとえば４５－４９歳の死亡率は運動を実施していない人で
I談１．０６％であったが、 激しい運動を実施している人はわずか0.23％であった。
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この結果からただちに表２運動実施状態と死亡率（男子、１００人対象）（ハモソド、１富64）
運動すれば長生きができ 三1iii-通{1皇iiii1lii雪|…実施せ 軽〈 中等度 激し《ろと結論づけることlまで
４５～4９ 1．０６１０．５６１０．３８１０．２３き救いが、中年以後に運動
50～5４ 2．０８１０．８０１０．５５１０．３３をよく実施している人は ；
そうでない人と比較して 55～5９ 3．６０１１．５８１０．８６１０．５９
一年後に死亡する確率が 60～6４ 4．９０１２．３２１1１９１０．９２
低いのは確かである。激 65～6９ １０．３３１３．８５１１．７４（１．３８
しい運動を実施じている 70～7４ １１．０２１４．９２１２－６０１1５６
Eｑ
人は健康状態がよく、体力 75～7９ １６．０５【６．５５１３．４６１１．９６
も高いレベルにあるため ８０～８１ 1６．４３１８．４９１３－９６１４．４９
であろう。 85以｣＝ 2２．１３１１２．０８１５．６７１２．７８
結論
学生時代のような若いうちにいくら熱心に運動をしても、 卒業後運動をやめてしまえ
ぱ、長寿とは結びつかない。
長生きをするための運動は、 とくに中年以後鰹実施すること が六・切である。 しかし、
心臓病局時に肥満を防止することも大切である。 中年以後の運動がと 〈に大切なのは、
や脳卒中のような成人病の予防に効果があるからで、 これが寿命を延ばすのに役立つ。
ゴルフは中高年に癒っても実施できるスポーツであるから、 長生きをするために望まし
いスポーツといえよう。
運動と心臓病の予防２
欧米では心臓病が死因の蕊一位で、 死と率は日本の数倍に達する。 したがって、心l磯
病を予防する研究が盛んであるが稲運動が心臓病を予防するのに効果があるというのが、
その結論といってよい、この場合の心臓病というのは冠動脈の硬化に起因する虚W､憐IFJ
疾患のことである。 以下にその研究をいくつか紹介しよう。
ﾊiスの運転手と車掌の比較
イギリスのモラスらはロン ドンのパス会社の従業員約３万１千人について臘血憐心疾
患の調査を行なった。 すなわち、３５－６禦歳の男子について、 虚､l性心疾患の年間発生率
を遮腫手と車掌とに瞳分して比較したわけである。
その結果、 運転手の発生率は千人対2.7人で、 その半数は発生後３か月以内に死亡して
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いたが、寧掌の発生率は千人対1.9人で、 3か月以内に死亡した者はその3分の１以下で
あった｡
ロンドンのバスはli堺的に有名な二階バスである。車掌は何回も一階と二階のあいだ
を往復するので身体活動が激しいが、運転手は座席に腿りっぱなしで（当たり前であ
る)、身体活動が行なわれないのが量の原因と考えられた。
しかし、ロンドンは繕路がたてよこになってい戦いので聯放射状Ｉこ救っているところ
が多く、そのために交通ラッシュの激しいところとしても有名である。したがって、車
宙
掌と運転手の虚Hill性心疾患の差は、精神的ストレスによるものかもしれないという疑い
t>あった。
郵便局の従業員の調査
そこで、モリスらは郵便厨で同様の調査を行なった。すなわち、従業員を身体活動の
多い郵便配達員と、中間層およびデスクワークに従事している者に蔦区分して、虚血鍵
心疾患の年簡発生率を調査したのである。その結果それぞれの年間発生率は千人対1.8
人、Ｚ､０人、2.4人で、繭の調査とほぼ同じような結果を得た。発病後３か月以内に’砿
した者の割合は、郵便配達夫ではデスクワークに従事している者の半分であった③
郵便局では精轍的ス トレス艇大きな差があるとは考えられないので、 身体活動の差が
園､盤心疾懸の発病に大きく影響するのでは種いかというのがモリスらの得た結論であ
った⑥
精神的ストレスよりも運動不定が重要
精神的ストレスも心臓臓発生の原因にばるかもしれないが、身体活動の不足のほうが
より大きな作用を持っているという点をブラウンらが強調している。彼らはイギリスの
バーミンガムの住民調査を男子1,062人について行なった。その結果熟8.4％の鰯Iill性心
疾騨を持っている瀞が見出された。
そこで擢綴者の職業から、身体的負担度を､重い、中等渡､軽いの麓段階に区分し、ま
た身体的負担度を非常Ｉこ激しい、かなり激しい、軽度、醗業の四段朧に区分して、これ
を図承した。（劇３）
図3から、精神的負挺度に関係なく、身体的負担度の大きい活動的な職業では、罹患率
が数パーセントを超えないのに、座業者では１０％を越えていることがわかる。なお、精
神的負担礎が重く、身体的負担度が非常に激しい職業は実際には存在しなかったために、
図３に示されていない。
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キブツ鰯健民調査 図３露血憧心疾患の罹患率と身体的糖神的
負担度との関係（ブラウンら、１９５７〕死体解剖から冠動脈の狭窄状態を調査し 晦將皖罵
たミ；ラニらの研究は興味深い。
彼らは５１～70歳のヨ…ロッパ生まれの 座業 Z2ZZZZ2Z92麗關鰯”劇ｶﾞﾖ由麓9Z2Z〕鏑9969HN3BS削似H鰯D99U騨冊;翻りZPRZ劇N【蕊;S鐘39朔UZ5S鰯;GE愚B$識Ⅵ製鋼
イスラエルのキブツの住民で外傷死をした
軽度者を調査した結果、生醐に肉体労働に従事
していた者で、冠動脈が75～100％閉鎖し
ていた者は50歳代で2Ｇ％､６，歳代で34％
であった。これに対して、座業!ご従事して
篭鰯駕篭Ｚ
鱒が葱り激しい ””’“"ﾂ杉鐸"２鰯鰯瞬QRS頃i黙鰯璽HSHいた者で冠動脈が75～100％閉鎖していた 非常に
激しい 〃〃"”"Ｉ者は電５０歳代で２８％、６０歳代で５０％に及
んでいたことがわかった。 ０５１０１５２０
キブツでは住民の生活様式や食綴にほとんど差が粒いので、 上述の結果は身体活動が
冠動脈の硬化の予防に役立つものと考えられる。
運動、たばこと心臓病
アメリカのシャピロらの研究は、 腎臓生活者について身体活動と心臓病との関係を鯛
らかにしている点で霜われわれには有益な知識を提供してくれる。彼らはニューヨーク
市民の健康保険加入者11万人を対象として、心筋梗塞の年間発鋭率を調査し、これと榧
患者の喫煙習慣、身体活動との関係を鞘らかにした。（図4）
喫煙者でほとんど身体濃動をし救い者は千人対10.89人の警力沁筋梗塞にかかり、 そ
の半数の5.18人が、発病後48時間以内に死亡した。
しかるに非喫煙者で身体活動をよく実施している者は3.03人しか発病せず、 48時間以
内に死亡した者はわずか0.69人に過ぎなかった。さらに喫煙者で活動的な生涯を送って
いる者、非喫図４喫煙、身体活動と心筋溌塞の発作の出現率（シャピロ、1969）
煙憲で非活動 liiiililli11iiiIM｣illjL・fIiiili辮比較的活動的 した者非喫煙者的な生活を透 放人 しなかった者っている者の ほとんど活動しな い発病率は蓮ほ 農|蝋糎人鰯ルガ臘塒…,}7１ぼ中間的であ 人
,□『■Ｆ者|魔とん澄陣鰯?爵zz《z霞212z'?z2zzll'5｣８ることを区１４ 溌黛織慈iigNU懸蕊910‘活動しない人 8９搦旧鋼SOR9SStZsH3H課388222鰯N2BHC＄３５SS8SSSfNng2H§92錘鐘羅EZS2Zn鞭S鰯牒l±示している。
０１２３４５６７８９１０１１
出現率１０００人対(年齢を補正して蝿）
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喫煙と運動とは個人の意志でどうにでもなることである。荊述の結果によれば、喫煙
をや砂ろだけで心筋梗塞にかかる創能性力津分に減少し、運動を規則正しく実施するだ
けでさらに半分に減少することを示していろ。このよう濯点から鍔えると、長生きをす
るように努力する人はたばこをやめて、運動を実施すべきであることは明らかである。
；
心臓病予防のために運動
ゴルフは労せずして一日に数キロまたは10数キロを歩くことができるので､心臓病の
予防によい運動である。冠動脈硬化を含めて、一般に動脈硬化は老人機の病気で、－礎
硬化が起こればどんどん進行してしまう。 したがって若いうちから運動を心掛けて心臓
繕を予防することが大切である。
なぜ運動が心筋梗塞によいかという理由はいろいろと湾えられている。
一つには冠動脈の副HIl行枝が発達することがあげられる。 IHI管の一つが閉鎖しても剛
Ｉｌｌｌ行枝が発達すれば、 そこをIHI液が流れるために心筋が壊死に陥らなくてすむ。 前述の
研究で心筋梗藤の発作後数日'１;】で死亡する者の割合が、 運動している人にとくに少ない
のはこのことを推起させる。副MH行枝の発達はまた、心筋梗塞の発作後のリハビリテー
ションとして運動療法が１１|】いられる根拠の一つにもなっている。
運動が。 レステロールの総溌を減少させるかどうかは明らかでない。 しかし心筋梗塞
の予防に壷蕊な役割を果たしている高比重リポプロティ ﾝ力辮っているコレステロール
を減少させる）ので、運動がこは、運動によって増加する（喫煙はこのコレステロールを減少させる）
の点で心筋梗塞の予防に役立つものと思われる。
現在心臓病の危険因子としてあげられているのはつぎのものである。
家族歴、高M1l圧詞高脂iiH症、糖尿病、|喫煙、肥満、遮勤不足。
これらの因子が加われば加わる隠習心臓満にかかる繼険が噸す。 したがって少しでも
これらの危険閣員1Fを減らすように努力することが、 現代人の生活の知恵である。
3．運動と血圧
血灌とは
臓圧はKII液がl[H管内で持っている瀧力である。動脈が切れると静脈が切れた場合より
も1111液がはげしく炊き出すのは、動脈内のIHI庇が静脈内よりも高いからに他ならない。
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睦スポーツと健蟻 血圧(mmHlz）図５血管各部の血圧
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⑰1２０水道管を通して水を各家庭に配給
するためには水圧が必襲であり、 p、
同様に血液を身体各部に輸送す患 耐
！ ９ためには血圧が必要である。ただ
し、血圧は適度に保たれているこ唾
とが大切で、低すぎればKll圧が末
梢まで行きわたらず、高すぎれば
Rn管が破裂して出血を起こす危険
が生じる。
|緬
、大勤脈 毛細血管勤既 小静脈 隠賑 大静脈 §211 lｉＭ－Ｌｉｎ圧を生じる源泉はポンプであ
る心臓が血液を送り出す力である。
Ｉ
したがって心臓から出てすぐのところにある大動脈
ではlIil庇がもっとも高く、 心臓に戻る直前の大静脈では伽腿がもつ とも低い。大動脈か
ら大静脈に護る|淵で血圧の低下力潅しいのは小動脈で、これはこの部分をin液が通過す
る際の抵抗がもっとも大きいたぬである。（図5）
心臓は－髭のリズムで収縮と拡張とを繰り返しているので、動脈内の１m液は脈を打っ
て流れる。それを利鰍して皮臘の上から動脈に触れれば､脈拍数を数えることができる。
脈拍数は正常の心臓では心拍数に等しい。心拍数を臘接数えるには、胸壁に手をあてて
拍動を触れるか、聴診器を当てて心音を聴けばよい。しかし運動中ではこのよう芯こと
ができ救い場合が多いので、 胸部誘導で心電図を記録してＲ波の数を数える。 (図５）
'L､臆の収縮期に押し出された血液は動脈内での流れも速く、lill注も高い。この時のMII
腿は収縮期MH鵬または最高IHI腿とも呼ばれている。いつぽう心臓の拡張期に押し【(=)され
たIill液は流れもおそく、HIl圧も低く、この時のliu圧は拡張期IHI舵または最低ｉｉＹＨｉ:と坪ば
IlIl雄の測避はふつうこの忌っについて行なわれ、れろ｡ その庇に相淵する水銀柱の高さ
動脈MH庇であって、静脈血腿は(ミリメートルＨｇ）で表される。ふつう行なわれるのは動脈血庇であって、
特別な場合以外に測定されることはない。
血圧変動の原因
血圧はいくつかの原悶で変動する。第一は心臓の収縮力が問題となる。心臓の収縮力
増加すれば1,雄は上昇する、安静状態でば心臓は一分露に約５４のM1[液を輸送していが ば1,雄は上昇する、
運動をすれば'勘臓の収縮力が増して輸送蕊がi臘加し、ろが、 血圧が上昇する。はげしい
運動では心臓の輸送霞は憾分２００を越える。
血圧である。
運動中の場合主として増加するのは収縮期
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壇ＩＸｌ６は：０歳、Ｘ５歳、２０歳、４４歳、の男女 (それぞれの区分内の人数は９～20人） に
いろいろの強さの運動をさせた鱈の血圧の変化を示している。 行なった運動は闇1賑鴬エ
ルゴメーターを用いた自嬢蔦漕ぎ運動である｡ 臣転車エルゴメーターはその場で自転車 閃町眈
』
円
隅
を漕ぐので、腕にHuHZ計を巻いてH1１座を測定するのに好都合である。
運動の強さは休電１キログラム当たり、 毎分５キログラムメーター、１０キログラムメー
12.5キログラムメーターとした (体重60kgの人では５０ワシ、’ツ
タ
ワ 卜、１００ワット１２５
卜に相当する)。
図から明らかなように運動が強いほど、 心|職が強く動くので、 lHi圧が上昇することが
わかる値
図６各年齢別男女の安静時および運動時血圧。
唾圧(mmHg〕直線は収縮期血汪、点線は拡張期血圧（順天堂大学、運動生理学研究室、Ｔ978）
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12,5鞠ｉｎ/KO･分
、１０［５２０４４年齢(鰹）、
蝋lHEに影響する蕊この因子は1111管の抵抗である。 MH管の抵抗が増すとこれに打ち勝つ
ようにIEI腿は上昇する。 図６で、年齢が請い時ほど1,僻が低く、 中年になると血圧が上が
ろのは主と して血衛の抵抗のためと思われる。 動脈硬牝を起こすと、 '111管の弾力性が低
下して血管がふくらみにくく較扇上に、
鵬する。
内腔が狭くかつ凸凹に蹴るのでIHI管の抵抗が増
lrl圧に影響を与える第三の因子はilI1液の朧状で、食端のとりすぎは血液霞を増してIHI
庇を上昇させる。また病豹に赤Rn球が多くなり過ぎると血液が流れにくくなって、Nil圧
が上がる。
高庇民に対する運動の効果
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スポーツと健康
1111圧が筒い場合老高1,圧というか、 正常の血廠との間にはっきり と線を引くことばで
どこからが高KE歴と定義するかについては研究者によって一定していないが、き蔵い゜
ＷＨＯでは収総i期血圧１６０ミリメー トルＨ宮以上,、または拡張期111圧９５ミ リメートルＨｇ
ミリメートル以上のどちらかに当てはまる場合を高IHI圧とし、 収縮期1,厩1５９－１４０
Hg、拡張期IHI圧９４－９０ミリメー
縮醗MII斑140ミリメートル透宮以一
トルＨｇのどちらかに当てはまるものを境界加圧、収
宮以下、拡張期１，圧９０ミリメー トルＨｇ未満の両方に当て
はまるものをJlH常血圧とl呼んでいる。
iｉ国立栄養研究所で高Iin圧ラットを卿いた実験では運動が高i[11座の予防によいことが噸
らかにされている。 兜
高ＭＩＩ圧ラットというのは薇Kli氏の実験の尤穆にとくにつくられたラット（白ねずみ）
で、成長するにつれて高jHl圧に癒る。このラットを狭い飼育篭で飼う代わりに水箪式運
動器を備えて、好きな時にこれに乗って回して篭ることができるような篭で飼うと加圧
の上がり方が少ないことが報告されている｡ (Ⅸ'７）
ただし、この場合でもラットを強制的に運動させると爵運動塵塵(mmHg）図７高血圧ラットの血圧の推移（鈴木、大島、1977）
２２Ｇ 、鑿運轤ご魑一～,ごト･一ｆｉさせ粒い場合よりもIHI圧が高くなると報告されているので強制２００ １夢-彌愈〆芭?〔癖一々辱…Ｐ５－－運動は鵜まし〈ない。蛤0 人_._ず"自蝋騨血人間については、他{こ余病が１５０
蕊
非運動群
一一一、臣
’野 鰯〆芭目浄一々ふぺ>---゜鋒寧~
（｡_ず珂自 議
'2群』息分け愚感ばく血圧だけが高いいわゆる本庄１４。 潔能性高llIl圧に対して、アメリカ，2０
鍔のボイヤーとカツシユの報告が，ＯＧある。彼らは中轆男子繍血厩者 !。…し23人に歩行とジョギングとをく 、５ I傍I[１
…鰯一非運動群一一○－－運動群リ返すインターパルトレーニン
グを週二畷、一回につき30～35分閥実施させた。ジョギングの強さは、運動時の心拍数
が最高｣鰯H数と安静時心拍数の差の６０－７０％になるくらい（憾分130-140拍）にし
た。その結果、６か月の卜 レーニングによって、収縮期１Ｍ腿が13.4ミ リメートルＨ竪拡
張期血圧が１１．８ミリメートルＨｇ低下した。（図8）
他にも、何人かの研究者による高ml汪または境界血圧の者が運動によって血圧が低下
したという報告があるので、軽度の高血圧または境界MH圧の者が運動を行なうと好まし
い結果が出ることが期待されよう。
運動が高血圧に戦ぜよい結巣を与えるかについてはい 〈つかの原因があげられよう。
［１１］
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図８２３人のトレーニング前後の収縮期血圧の変化
（ボイヤーとカッシュ、１９７０）第一は肥満に対する効果で血厘(mmHg〕 ：
、ある。肥満蓄は脂肪組織が２０， ン ザザ叶川川晩爲昨隠鰯蕊鬮トレー岳ング前
区空､＋レーニング慢一般の者よりはるかに多く、その分だけよけい鰹血液を’9０
循環ざ廿なければならない１８０ 》労
曲
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やすい。運動をしてエネルＩ６ｃ
ギーを消費すれば脂肪が燃圧
焼されて肥満力辮消される。’5０
第二に、高脂血症に対する’４０
効果が考えられる。運動は“
中性脂肪をエネルギー源と
IEIＩ
して胴いるので、血液中の中
性脂肪は運動によって低下す為。また、血液中のコレステロールも低下するという研究
報告もある。また運動が高比軍リポプロティンを増加さ登るという報告もある。
第三の理誼として、運動によって糖神的ストレスが解消されることが考えられる。日
常生活での精神的ストレスの連続は交感神経系の緊張を起こさせ、末梢血管を収縮させ
て血圧を上昇させる。運動は気分を転換し、精神をリラックスさせて血圧を下げるのに
よい効果を与えよう。
第四の理由は、運動によって筋肉の血管が発達することである。この結果、筋肉のEII
菅抵抗が減少して筋への流れがよくなり、全体としてIHI鷹が下Pがることが考えられる。
高血圧の人が蕊動を行なう場合の注意
このように、薇111匪に対して運動がよいといっても、高血圧の人が連動を行なうには
いくつかの注意が必要である。
第一に動きが少なくて強い力を出す運動は血圧のために望ましくない。強い力は筋肉
の強い持続的収縮を起こし、このたあ筋肉のIHI管が圧迫されてin駕の抵抗が増してIHI圧
を上昇させる。運動会の綱引きや、筋肉トレーニング胴のバーベルを持ち上げる運動臓
血圧の高い人が笑施してはいけない。相撲やレスリングもよくない。
第迄に動きの多い運動でも、全力をつくして頑張るような運動は不適切であ患。この
よう蔵運動はカテコールアミンというホルモンの分泌を盛んにして１１１１座を上昇させる。
運動会のリレーに出場するとか、競泳大会に出るとかいうことは高'61圧の者がしてはい
けない行為である。
〔１２］
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；何事も精神を集中して勝敗を争わないと気第三には勝敗にこだわらないことである目
がすまない人がいるが蕊平素から血汪が高いのに、尾のようなことをしていっそう｣[Ｈ１圧
を上げる必要はない. p、
第四に寒いところで運動をしてはいけない。寒さが皮潤の血管を収縮させて血圧を上
尋させる。この点から、血圧の高い人は、スキヘスケート、寒稽古などを行わ極い臆
うがよい。また、体育館で体力づくりに励む場合には、狭くてもよいから暖房の完術し
たと還るで行なうようにすべきである。
このようlこ考えると、ゴルフは血圧の高い人にも向いたスポーツであることがわかる。
ゴルフの主要葱部分は歩くことであるから、動きの多い全身運動で、しかもあまりは厳
い､運動茜はない。そのうえ、ショットする場合にもつねにリラックスしてコントローヨツ
ルを心掛けているので麺あまり血圧が上がらないものと思われる。しかし穏ＯＢしたかも 冊
しれないポールを探し腫坂をかけ上がるようなことをしてはいけ救い。むしろ後続のプ
レーヤーをパスさせるくらいの気持でいるべきである。
精神的ストレスを避けるために､高血圧のプレーヤーはコンペは遠慮したほうがよい。
またホールに近いボールをＯＫとする配慮は、 高Ｈ１圧や心臓病の人にはたいへん結艤で
ある。
蕊血圧の人は寒い霧節はプレイを遼臘すべきである。寒い季節のプレーは若い人にま
室内で練習して暖かくなるのを待つのが高血厩の人の心掛けとして大切である。かせ島
最後に高血圧の人がゴルフをする時には念のために医師と相談したほうがよい。 治療
交感神経遮断剤のような強力な降下剤が大鐵に便わによって血圧が下降したとしても勲
れている場合があるからである。
4.運動と糖尿病
むかしは上流階級のでつぶり太った人に多くみられた糖尿病は尿に糖が出る病気で、
ぜいたく病といわれていた。 しかし現在ではあらゆる階級の人に広く見られる成ので、
糖尿病は務年者でも起こりうるが、一般には中年からふ人病の一つに数えられている。
とってきだした人に現れることが多い。
ンと呼ばれるホルモンの分泌が不足すること糖尿病は膵臓から分泌されるインシュリ
によって起こる。 このホルモンはIHI液中の糖分が高い場合に分泌されてこれを下げろば
Iiil液中の糖分を上げるはたらきをするホルモン隙数種類知られているたらきをする。
が、下げるはた らきをするホルモンはインシュリ ンだけである。
インシュリン不足が糖尿病を起里す
［１３〕
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むかしは食糧が不足しており、砂糖の摂取鐘もわずかであったので凝血糖の状態にな
ることが少なく熟したがってインシュリンの分泌鐙もわずかですんだ。しかし最近は食
糧が豊富になったために、食べ過ぎる傾向があり、とくに蕊子や砂糖入りの飲料を沢山
摂取すると高血糖を起こしやすい。この結果たくさんのインシュリンカS分泌されて12m穂
を正常に戻そうとする。このようなことが常に起こると、ついにインシュリンの分泌不
足を起こし、この結果血糖が高いまま維持されて糖が尿中に排泄されて糖尿になる。イ
ンシュリンの分泌能力には個人差があるので、過食によってインシュリン不足が超こら
ぱい人もあるが、インシュリ ﾝの分泌能力が劣る人が過食をすれば糖尿病が起こる。 し
たがって、 インシュリンを大切に使い必要以上に分泌させない漉意が必要である。
糖尿病になると動脈硬化が進み高血圧や心臓病を起こしやすくなる。また腎臓病や肝
臓病にもなりやすい。そのうえ、老人がかかりやすい国内樟にもなりやすく、男性では
閲
性的能力が衰えろ。
食事制限が第～
糖尿満にかかったならばまず食事の注憲が大切である。 インシュリンの注射に頼るの
!ま最後の手段である。 一生注射を続けるのは大変なので、 なるべく注射以外の方法を開
いるべきである。
米電パン、 菓子などの炭水化物は消化管で分解されて吸収されるが、 この結果Ill雛iを
高める｡ とくに砂糖は消化吸収が容易芯どで摂取後すみやかにlllj糖を高める したがっ声低
空腹時の低血糖の場合に摂取するには適当であるが、て、 糖尿病の場合には寵ましい食
事では救い。コーヒー、紅茶、コーラ、ジュースなどにも砂糖がかなり入っているので
無制限に摂ってはいけない。炭水〈と物は肝臓や筋肉にグリコーゲンとして、皮下に脂肪
組織として貯えられる。
バターや魚触Ｌ植物性iMliなどの脂肪は炭水ｲﾋ物と比較して消化吸収に時間がかかるが、
この際に分解して血糖を高めるはたらきはない。エネルギーとして使われる以外は炭水
化物と同様にグリコーゲンや皮下脂肪として貯えられる。
蛋臼質は消化されてアミノ酸として吸収され、 筋肉や血液などのからだの構成分とし
て使われ、余分のアミノ酸はlR;臓で窒素化合物を分離した後に、グリコーゲンや皮下脂
肪として貯えられる。運動のエネルギーとして使用されるのは主として炭水化物と脂肪
で、蛋白質はほとんど照いられない⑥
糖尿病の食事は摂取カロリーを懸髄として炭水化物を減らすことlこよっ て制|暖するが、
極端なカロリー制限や片寄った食事は適当で鞍ぃ。
の協力が必要である。
正しい食事には本人のみ蔵らず家族
［１４］
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函９自議車漕ぎ運動による下肢筋のぶどう糖の取り込み
（プェリングとウォ…レン、１９７５）
軽い運動、中等度の運動、はげしい運動はそれ署れ最大
酸素摂取曇の２５～３０％、７５～９０％の酸素を消費する。
運動で血糖が低下する
運動によって筋のグリコー 蘭
ゲンが消費されると血液中の
糖分力彌へ取り込まれる。図９ 、
３
２
０
０
０
０
０
閥下
識
筋
の
ぶ
ぎ
う
糖
摂
取
愚
（ミリ輻ル／分）
に示されるように、運動がはげ
しければはげしい程､運動に参
jM2した筋が糖分を摂取する割
合が増す。この結果血液中の
糖が低下して､糖尿病によい影
響を与える。
ID２０３０４０分
一運動）
安鴎
糖負荷試験
糖尿病になりやすいかどうか
中年の競技者と一般人の糖負荷試験
（ピヨントルプら、１９７２）
図１０を調べるに臆糖負荷試験が鴎い
られる。連の検査は一定鑓の糖
を等えて、その後のIil糖中の糖 インシュリン血糖ｕ/ｍ２Ｉｎｇ/1001,2
般人劉
Ｉ
1２０鑓を時間を追って調べるもので 中年の競技者ilO
ある。糖尿病にかかりやすい人
は糖が与えられると、１，液'|可の
糖が急上昇し、しかも畏時鶴に
1００
９０『
８０ト
７０Ｉわたってもとに戻らない｡ 糖尿
尿に 6016病の人は尿に糖がMiろが、 ５０F
糖が出たからといって糖尿病と MＩＩはいえないので當糖賞織試験に
2019よって血液中の糖を調べる必要
'0１がある。
0３０６０９０120分長時瀞臥床していると糖負澗
試験の成績が悪くなることが知られている。 したがって糖尿病の人は臥床生活を送らな
い方がよい。反対に、 平常から運動をしている人は、 糖負澗試験の成績がよい。
図10は平均年齢54歳のじゅうぶんトレーニングを糠んだ男子15名の糖負荷試験によ
るIill糖とインシュリン分泌の経過を､i鄙年齢の一般人45籍と比較した結果を示してい
平素からトレーニングを積んでいる人は一般の人と比較してIHI糖もあまり増加せる。
ず認インシュリンが３分の１くらいしか分泌され救い。
〔妬］
湯⑫孝鈩毘肉噴閉【頷的朏閃略朕附胎尽愚筋怠区声玖弧尊騏謝謝刀函碑昭斑ソ訟出鷺滝ツ訟訟薮決一へ脛Ⅸ擬ＥｇＥ胤剣、品、刀射助陥助既川。（劣琢偲臨輻撹蔚缶窃繋亜刀叩・区口問酩設抱預凹〉ザ・】Ｕ〉訟坪；ＰＡＮ】。
軽い運動力：よい
はげしい運動は血液中のカテコールアミンを増す。この物質は副腎髄質や交感神経の
末端で分泌されて血糖を高める。この結果、運動後二次的にインシュリンが分泌されて
インシュリンを消費することになる。
これに対して軽い運動では血糖を低下させ、インシュリンの分泌が安静状態以下と煎
る。したがって比較的エネルギー消費が大きくて軽い通勤すなわち歩行や軽いジョギン
グを２０－５０分ぐらい実施することは、血糖を低下させ、糖負荷試験の成績を改轤して
糖尿病の予防に役立つものと思われる。この点からゴルフは糖尿病の予防や軽度の糖尿
病の者が実施する運動として最適である。
５，日射病
日射病と気象
高温~ﾄﾞでばげしい運動を行なうと、体漏が上昇して、ついに日射病になることがある。
日本の夏は高温多湿種ために、Ｅｉ射病Ｉこなりやすい状態にある。
藤井、水口、北氏らは昭iliIl53年夏におけるスポーツ中|こ発生した日射病の２１例につ
いての事例報告をしているが、その11ｺでもっとも有名な例は６月１８日に祷鶴市で市民マ
ラソンを行ない、３糧の死亡者が発生したケースであろう。飢例の日射病が発生した時
の天候はすべて晴または蕊で、雨天では一例も発生していない。気温は過半数に当たる
１３例が30度を越え、いちばん低かったのは24.5であったので、２５腰以上の気温の時は
日射病の危険があると考えてよい。室内（体育館）で起
表４いろいろなスポーツのこった場合も二例に見られた。（護3） １分間当たりの消費カロリー
Ⅱ
1分闘の
消溌力［熱の発生 種目 ロリー
日射病は熱の発生と熱の放散のアンバランスの結果、 徒手体操Ｉ２－５
休臘が上昇することによって起こる。熱の発離は、運動 長距離龍１１０－２０
に必要とするカロリーが大きいほど大きい。運動に購い ジョギングＩ５－１０
られたカロリーの一部は仕事となるが、大部分は熱にな 歩 行Ｉ３－５
ﾘ体温を上昇させる。いろいろなスポーツの消費カロ バレーボールＩ２－５
リーは､姓懸年齢､体格､巧みさによって異なるが､一般 ス１３－１０７頁
の大人が笑施しが場合を右表に示す。 サヅカ ５－８
護４から明らかなように、ランニングやジョギングは 野 球Ｉ２－６
消饗カロリーが大きいので日射病にかかりやすい。水泳 ゴルフＩ２－５
Llkとくに競泳ははげしい運動であるが、熱の放散がよいた 鰍Ｉ８－５０
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表３日射病発生事例と気象要素（藤井ら、１９７９）湿
度
舂痢垣座
霊気 風速 震例（＋：死者）天気場所時刻日臼付 翅
116-18111:251Fukushiliial塾.6134618112.71曇｜市民マラソンで1.150名中50名倒れる＋３
２１６．１８１１０:301UtsuonollIiya127.8131.9169ｉ1.31曇｜少年ソフトボール大会審判Ⅲ#１ ＋１
：３１６２０１９:４０１Ryu寵saki127.8132;817312,｜曇鶴子テニス部員10キロマラソン中＋］
４１６２５１９:O01Toukyo’25.4127.71811421曇｜男子麗主マラソン中 ＋】
開
印
Ⅲ
箙
以
碕
尾
岸
鰯
潔
卍
滝
516-27120;l51Numiazul型.5128.0’8810.31崎｜少林等拳法クラブ員マラソン中十Ｉ
６１７６１AM1Nagasaki129.3131.017613.51［l瀞｜中学校総体開会式で120名倒れる0
７１７１０’15:OOlTottoril蕊.７１３５j７１４４１３．４１暗｜体青館にて高校柔道練習に！． ＋Ｉ
817.12112:l01Ymagol314132;71591341鱸｜体育館にて高校生体育授業中 ＋］
917.22116:401Koshigayal鍋５１鍵41561271傭｜テニス部員女子中学生練習中 ＋１
鋼.９１３６．１１４６１２２１曇｜会社員ゴルフ、プレー中 010’７．２３１１６：４０１０gose
３２．１１３２．９１５６１３．２１快崎｜大学ワンゲル部員マラソン中 ＋］１１１７．２７１１５：ＯＯＩＴｏｋｙｏ
３２．６１３３３１５２１１．５１艫｜中学生バレーボール練習Wi． H１１２１７．２８１１５：３０ｉＴＯｋｙｏ
1317.30113:OOiAuat蔵rasaM32213a711321錆｜高校生10名、教師8名と下山中十１
l‘’８５１１２:3011Wonokal250１２７．６１９０１２，７１曇｜男子高校生マラソン中 ＋１
鍵３１３５．７１５４１２．１１晴｜高校生アメリカン・フットボール練習中十］１５１８６１１２：００１Osaka
３１．１１３３２１６６１１５１１崎｜高校生アメリカン・フットボール練習中＋］１６１８．７１１０：蕊Tokyo
30.5133.216017b３１燗１中学生野球部農園主マラソン中十１１７１８．７１１８：５５１Tokyo
1818.20111:551Nagoyal3qll3L31721a7快醗|役場職員、町民､運動会マラソン中＋１
３５．０１３５６１２８１１．１１侠臘｜女子短大生テニス練習中 ＋Ｉｌ９Ｉ８２３Ｉ１２：３０１Tokyo
2018.26118:301NumazulHlal１３０．３１６６１２．９１晴｜男子交〈体育祭で短距離走練習!i:！＋】
211827110:OOlMishima１３０．４１３０;４１５８１３．５１快晴｜父親ソフトボール大会でプレー中＋１
めに、日射病にかかることばない。甲子園の全国高校野球大会は真夏の暑い時に行救わ
れるので有経であるが、この大会で鳳射病を超こさ祓いのは、野球の試合では攻撃側の
大部分の選手が日陰のベンチで休んでいるからである。
熱の放散
放熱は外気温に依存する。放熱は伝導、放射、蒸発較どの物理的過程によって、大部
分が体表面から行なわれる。外気温が低い時には放熱は主として放射ならびに伝導によ
って行なわれるが亮外気温が34～35度になると、放熱はもっぱら蒸発によって行なわれ
るように葱ろ。
気温が低い時では皮膚や呼吸器の表面からは絶えず水分が蒸発している。これは蒸発
していることに気付かないので不感蒸池と呼ばれている。安静時には毎時約30グラムの
［１７］
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曲水分力添感蒸泄によって失われる。１グラムの水の気化熱は0.578カロリーであるから、
不感蒸泄によって失われる熱は１分薊に約0.29カ口 リーに相当する。これは蕊礎代謝の
3分の１に相当する。
運動時には皮濁を流れる血液量が増加し、呼吸器を通して出る水蒸気も数倍に増すの
で、不感蒸泄も増加する。しかし、発熱露も数倍またはそれ以上になるので不感蒸泄だ
けでは高臘下のスポーツによる発熱量に対抗することはできない。そこで発汗によって
皮腐表櫛から積極的に放熱を増やすこと力泌要となる。
高温下ではげしい運動をすると、 体霞が－時間に1～1.5キログラム減少することｂ職
察される。
ろ。
この体重の減少は不惑蒸潅を除けば大部分は発汗によって失われたものであ
スポーツ中に水を飲め
汗は比重1.0oz～1.006の液体で99パーセント以上が水である。汗の成分のうちで最
も多いのは食塩で、ふつう汗の中に0.2～0.4パーセント含まれている。発汗がはげしい
と汗の中の食塩の濃度が増して0.6パーセントくらいになることがある．jiH液の食塩濃
震は0.65パーセントであるから、汗の方がHil液よりも食塩濃度が低い。したがって、発
汗が起こると血液が濃縮される。血液がある程度濃縮されると汗があまり出なくなる。
その結果、発汗による放熱が抑えられて日射病を起こしやすくなる。
したがって高温下で喉がかわいているのに (喉のかわきは血液が濃縮された証拠） が
まんして水を飲まないと曰射病を起こすおそれがある。 日本では昔から、スポーツ中に
水を飲んではいけないといわれているが、これは誤りである、
なぜこのような誤った考えたが￣股Iこ適用しているかわから救いが、おそらく、水の
不鬮由な外地での行軍!ご際して、水を惜しんで大切に飲むよう葱習蝿をつけたことがL一
股化されたのではなかろうか。
もちろん多量の発汗は、気化熱を蕊わ救いで流れ落ちてしまうから無意味であるが、
発汗がじゅうぶん行なわれない状態なのに水を飲まばいのはよくない。
スポーツ中に無制限に水を飲むと、発汗で失われた以上に水巻摂取してKE液が薄くな
ることを心配している人がいるかもしれない。しかし、このような心配は無用である③１
時間に１リットルの水を飲むことは実際的にはありえない（１リットルのビール芯ら飲め
ろ)iｎ
歩行実験の成績
次の図は高温下で休憩を取りながら葹数時闇にわたって歩行した時の実験成績である。
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，水分を補給しないで歩いた2名
の者の直腸温は次第に上昇し
図灘１３３°Ｃ、湿度３５～４５％で歩行した場合の直縁温
（ピッッら、１９４４）
て４時藺後には39度を超えた層 ３９Ａ
いつぽう、本人の好きなように 3９．２
水を飲みながら歩いた２名の者
は､５時間後にも直腸温が39度
直38.9
腸
彊38.6
ｄｎａ以下であったが､次第に上昇す
る傾向を示した。また、発汗に 33-ｋ
よって失われたのと同じ霞の
水分を補給し粒がら歩いた2名
の者の直腸臘は５時間後にもほ
とんど上昇が見らればかつた。
この実験の結果は失われた水
３８」
37.8
0.51.02.0３．０4,0５厘０６．Ｃ
歩行時間
分を補給しながら歩いた方がよいことを示している。
このような高温下では、水と同時に糖分や多少の食塩を補給することは鑓支えない。
濃い食塩水を飲んでIil液が濃縮されているので薄い食塩水を飲むのはよいが、しかし、
レモンに食塩をつけてたべるなどは無謀なやはいけない。とくに飲み水を取らないで司
り方といえよう。
農射病対策
とくに直腸編が40度を一般に直腸蝿が39度を越えると日射病を起こ しやすくなる。
したがって真夏のゴルフでは、雷の対策とと越すと日射病の危険が非常に大きくなる。
もに日射病の対策をたえず考えておく必要がある゜
ゴルフによる発熱鑑を減らすには、ゆっくりプレィイをすることである。ＯＢしたかもし
れないポールを駆け足で拾い腱行くのは、真夏のプレイでは慎んだ方がよい。またハー
フが済んだならば鑿内の涼しいところで休憩をとり、あくせくプレイをしないようにす
る。
放熱鐘が減少する 34～35度の炎天下ではゴルフをしない方がよいｃ 前述のようにこ
のような外気温では発汗以外にはほとんど放熱が行較われないので、湿度が低く、風が
ある時以外には、このような気温の膳にプレイすること慮休が無理液行為といえよう。
さんとるようにする衝摂氏１０礎の水と２０放熱を増すには冷たい水分をなるべくたく
からだを冷却する能力が－カロリー違うだけ度の水を百ミリリットル飲んだ場合には、
であるが、それでも冷たい水の方が有効一それでも冷たい水の方が有効である。コースに出ている時も趣るべ〈直射日
〔１９〕
光を避け、他人がプレイしている時はなるべく樹木の下の日陰で休むようにする。服装
は風通しがよくつばのあるI隠子をかぶり、後頭部に直射日光を当てないようＩこする。衣 Ｈ
服は白いものの方が太陽熱を吸収しないので望ましい。また水のある場所では手や顔醤
洗って冷やすようにし、とくに後頭部を冷やすようにするとよい。
プレイ中に汗が出ないよう腱なり、 顔が赤〈 ばつたら要注意である。 こうなると、皮
臘Iil管が拡張し、 血液が皮臘に梁まり、 璽蕊葱臓器にあまり行かなくなる。 頭ががんが
足がよろよろしたならば、んし、 プレイを中止した方がよい、 もちろんこういう状態で
Iまスコアーはひどく乱れる。
不幸にも日射満にかかり、意識がもうろうとし、嘔吐や筋のけいれんがj起こったりし
たならば､樹陰の涼しいところに寝かせる。衣服をゆる酌て風通しを良くするとともに、
冷たい水でからだを冷やして、体温を下げるように努力する。頭や後頭部を冷やすのみ
ならず､腕や脚も冷やして皮繍のjlil簿を収縮させると同時に、皮臘からの放熱を助ける。
同|灘に救急噸を呼んで病院に収容する。
臓院では強心剤の投与や点滴による水分の繍給の他に、 氷水のバスへ入れて全身を冷
やすとよいといわれている。
ｉｉｉ編下でスポーツを実施しなければ側射病は絶対に超こ らないのであるから、 このよ
う戦状態でスポーツを強行して日射病にかかるのは不名欝なことである。したがって夏
休みの炎天下でランニング大会を実施したり、野球の猛練習をしたりすることは避け趣
ければならない。もしこのようなスポーツをぜひ実施したいのならば早朝か夕方の涼し
い時を選ぶ必襲がある。ゴルフのコンペも夏を避けるか、高地の涼しいところを選ぶべ
きである。
以上のようにゴルフでは足腰を強化して疲れにくいからだをつくることができるが、
青年にとって心臓の強化にははらない。ゴルフが運動にならないというのはこのような
意味である。したがって、
う。
;年では別にジョギングをして心臓を鍛えておくべきである
愚.ゴルフの効鞘
ゴルフの消費力回り…
ゴルフは歩くことを説休としたスポーツである。－ラウンドを約１万２千歩で回るこ
とになるので、歩行距離は、一歩巻70cmとして約8kmに達する。１kmを歩くのに消費する
カロリーは約50カロリーであるから露一ラウンドで4百カロリーを消費することになる。
これにクラブを振るカロリーが加わる。実際にポールを打つ薊に練習として空振りをす
ることなどを考えて、クラブを振るカロリーを百カロリーと推定すれば、－ラウンドに
〔２０］
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巴スポーツと健康
要するカロリーの総計は約5百カロリーと表いろいろなスポーツの試合のカロリー消費量いうのが平均的葱数値であろう。ただし
2300カロリーマラソンこれはあくまで平均的蔵値であって、ゴル
1,500ｍ自由型水泳 424カロリーファーの性慰雛齢、体鵜、スコアやゴルフ
野球試合（140分） 320カロリーコースの平坦性、距離によって異なる。 魔
サッカー試合（75分） 488カロリー
硬式テニス試合（53分）’５７３ガロリー成人の一日のカロリー所要箪催約2千力
バトミントン試合（１２分）１８０カロリーロリーであるから、ゴルフーラウン瓶はそ
の4分の１に当たる。ゴルフが運動にならないという人があるが､カロリー禰賛の点から
いえばゴルフはよい運動である。
闇
表からわかるよう鰻、マラソンレースは別格として、野球試台のようにベンチにすわ
ゴルフの方がはるかに蘂に立っていたりすることの多いものよりも、外野っていたり、
ネルギー消費蕊が多い。この点から、ゴルフ－ラウンドはサッカーやテニスの試合に鯉
ゴルフの特徴は、蝋位時間当
擾時闇葵雄する点にある。こ
敵するが、これらのものはゴルフの約半分の時間ですむ。
たりのエネルギー瀦費鐘は他のスポーツよりも少祓いが、
のために、’1i高年者でもゴルフはプレイが可能となる。
ゴノシフと心臓
心臓は血液輸送の原動力である。 運動に必要なエネルギーは食物の駿槌の際発生する
酸素は外気から運動に際しては多鑓の酸紫を曝要とする。エネルギーに由来するから、
肺胞壁からIＨ１液J;Ｉ.に取り込まれて大部分は血液のヘモグロビンと
心臓は酸素と結びついたヘモグロビンを輸送するはたらきをす
肺の中に送り込まれ、
結び付いて運ばれる。
酸素を体内に摂取する能力は心臓の働きに依存するところが大きいｃろ。したがって、
(図１２参j欄〕
心臓の能力および酸素摂取能力には限度があり、いくらでも酸素を摂取しうるわけで
'よ趣い゜安静時の酸紫摂取鰯は毎図１２酸素輸送系の漠式図
分約0.22であり、激しい運動を実
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施した時には、この値が成人男子
で２．５２～３．０２、成人女子で1．５４ 組織肺
～２．０２くらいに達する。いつぽ
う、長距離やマラソン選手ではこ _ニーロ鷺 ﾋーーュ
粍一’の値が４０－５“/分である｡こ換気蔦滅鶴-－
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れに対して激しい運動、たとえばスプリント定では使用する酸素が糠分10`Oi4以上に芯
るので、マラソンの選手でもスプリント鑓の速度を長時間維持することができない。 ：
このような理由で長距離走やスキーの短距離走で速いスピー ﾄﾞを維持するスタミナは
最大酸素摂取霞の大小が問題となり、したがってこのような種目の選手はすぐれたjljlWii
の持主でなければならない。スピードスケート、臓転車の距離競技、水泳の優距離種目
なども最大酸素摂取鑓が大きいことが霞要蔵意味を持っている。
しかしゴルフではプレイ中の酸素摂取鐘は繍分１２に達し蔵い。この程度の酸素なら
ば特別にJ心臓がすぐれてい鞍〈ても摂取できる。したがって、ゴルフのスタミナは心臓
のはたらきの優劣に依存しない。しかし、アップダウンの多いコースでプレイをする場
合には、 心臓の弱い人では呼吸がはずむ。 この結果、 からだのバランスが乱れてスコア
を乱しやすいから、 ゴルファーが心臓を丈夫に しておくことは決してマイナスにはなち
ない。
つぎにゴルフをすれば心臓の機能が向上するかどうかを考えてみよう。 前述のように
ゴルフプレイ中の酸素摂取鑓は､せいぜい毎分０８２くらいである。酸素摂取能力が毎分
31の人にとっては覇これはZ6.7％にしか相当しない。この程麓では、心臓の機能を河上
するためには刺激が弱すぎる。しかし、酸素摂取能力が毎分１．５２の高齢者にとって、ゴ
ルフプレイ中の酸素の摘溌は53.3％に相当するので、心臓機能の河｣二になりうる。
したがって輪青年は一般にゴルフによって心臓機能を向上させることは不可能であり、
もし心臓機能の岡｣二を心掛けるのならば、なるべくアップダウンの多いコースを選び、
－打ごとに走っていくようにすべきである。 いつぽう、 爾齢者やr1.年の女子ではゴルフ
で心Mi:i機能を向上させるこ とが可能であるが、 この場合でも載るべく早足で移動す層;よ
うにするとよい｡
レクリエーションと してのゴルプ
ゴルフはまた、気分転換の意義が大きいことはいうまでも芯い。都会の喧騒と人:腫的
な環境を離れて、緑に囲まれた静かな環境の中で仕事を離れてXEIを溌遊することが明
日への活力へと江ることは明らかであろう。この場合には明鳳の仕蕊のことを考えて、１
日に２ラウンドすること粒どおきらめて、疲れすぎないように留意することが大切であ
る。とくにサンデーゴルファーは日曜日のゴルフの疲労が次の週に持ち越され抜いよう
にするべきである。この点から考えると週休２日の場合は土曜脇にプレイをして日曜[鴬１
に休暇をとるのが合理的である。
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